Modulul tenisul de masă.
1. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Procedeele tehnice. Poziția fundamentală a jucătorului, deplasări. 
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
      Regulamentul jocului de tenis. 
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.

               

	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	2'

	Frontal
Frontal
	Aranjarea
Comunicare
	Pe o linie dreaptă
Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;
Memorare;

	
	
	
	
	
	
	

	
	Exerciții de atenție
Variații de mers și alergări:
 - Mers cu pas lung,
- Mers pe semne marcate situate la distanțe egale,
 - Mers pe turnantă,
 -Mers ridicarea brațelor prin lateral, inspirăm, 
   brațele jos, expirăm;
 -Mers pe vârfuri, brațele lateral;
 -Mers pe călcâi, brațele lateral; 
 -Mers așezat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergare obișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	
3'
	Frontal
Coloană
	Demonstrație
Explicația
	Comenzile la dreapa/stangă
Spațiu marcat
	Îndeplinirea corectă;
În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	
	· 
	
	
	
	
	

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	



	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	              Partea de bază (27-30 min)

	O1
O3

O4
	Poziția fumdamentală a jucătorului, deplasări fundamentale: Imitarea poziţiei de bază cu flexarea puţin exagerată a genunchilor şi cu aplecarea în faţă a trunchiului.
  -Schimbarea repetată a poziţiilor de bază specifice
-Întrebuinţarea în antrenamentele fizice a unor jocuri sportive sau dinamice, care să solicite menţinerea prelungită a poziţiei flexate a genunchilor.
-În poziţia de bază cu paleta şi fără minge, deplasări
laterale stânga – dreapta cu paşi adăugaţi.
-În poziţia de bază, deplasare laterală cu paşi adăugaţi şi oprire la semnal (fluier sau bătaie din palme) într-o poziţie dinainte stabilită.
-Alergare înainte în zig-zag cu paşi adăugaţi şi schimbarea direcţiei prin fandări scurte.
-Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
 - Jucarea mingii la perete. De la inceput mingea poate fi lăsată să cadă pe podea înainte de a fi lovită cu paleta iar mai târziu mingea va fi preluată cu paleta direct din perete. Exerciţiul se execută separat pentru forhand sau rever şi alternativ forhand-rever.
- Jucarea mingii între doi (fără masă) fără ca mingea să cadă pe podea. Se execută separat forhand sau rever şi cu lovire alternativă forhand-rever.
- Jucarea mingii pe paletă din mers sau din alergare în diferite direcţii și cu schimb de locuri.
- Jonglarea mingii cu divese fente.
	10'


10'




15'
	Individual
 În perechi
	Explicația Demonstrația
.
	Masă de tenis
Palete


Mingi de
tenis
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
loviturilor executate cu forhandul şi cu reverul.
Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;
La fiecare fază
îndeplinim corect poziția;
Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	                             Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
Totalurile lecției.
	5'
	Individual În perechi
	Analiza Observația Aprecierea
	
	Sarcina pentru acasă: Poziția jucătorului, deplasări;




2. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Explicarea și corectarea greșelilor de îndeplinire ale elementelor și procedeelor tehnice 
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.



	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	2'

	Frontal
Frontal
	Aranjarea
Comunicare
	Pe o linie dreaptă
Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;
Memorare;

	
	
	
	
	
	
	

	
	Exerciții de atenție
Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Mers cu ridicarea genuncgiului;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	
3'
	Frontal
Coloană
	Demonstrație
Explicația
	Comenzile la dreapa/stangă
Spațiu marcat
	Îndeplinirea corectă;
În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	
	· 
	
	
	
	
	

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	O1
	Explicarea și corectarea greșelilor de îndeplinire ale elementelorși procedeelor tehnice în tenisul de masă. Paleta apucată cu priza corectă, fără minge, imitarea loviturilor de forhand şi rever alternativ.
	10'
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în



	
	
	
	
	
	
	executare;

	
	Priză toc este dată de modul în care este ținută în mână, ca și cum am vrea să scriem cu ea
- Jucarea mingii pe paletă din mers sau din alergare în diferite direcţii și cu schimb de locuri. Repetarea exercițiului.
	

10'
	


Individual
	

Explicația Demonstrația
	


Masă de tenis
	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;

	O3
	
	
	
	
	
	

	
	- Jucarea mingii la perete. De la inceput mingea poate fi lăsată să cadă pe podea înainte de a fi lovită cu paleta iar mai târziu mingea va fi preluată cu paleta direct din perete. Exerciţiul se execută separat pentru forhand sau rever şi alternativ forhand-rever. Repetarea exercițiilor.
	
5'
	
Individual În perechi
	


Explicația Demonstrația
	Palete

Mingi de tenis
	La fiecare fază îndeplinim corect poziția;

	O4
	- Jucarea mingii între doi (fără masă) fără ca mingea să cadă pe podea. Se execută separat forhand sau rever şi cu lovire alternativă forhand-rever. Repetarea exercițiilor.
Explicarea și corectarea greșelilor de îndeplinire ale elementelorși procedeelor tehnice în tenisul de masă.
Greșeli ale poziției de bază:
 - flexarea insuficientă a genunchilor;
picioarele exagerat de depărtate îngreunează pornirea;
 - insuficientă aplecare a trunchiului în față;
 - așezarea la mijlocul mesei a jucătorilor bazați pe forhand;
 - jucătorul atacant stă prea aproape de masă și nu cuprinde raza mesei la returul de serviciu.
	
5'
	
	
	
	Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
	2'
	Individual În perechi
	Demonstrația
	
	Terminologia corectă;

	
	Totalurile lecției.
	3'
	
	Analiza Observația Aprecierea
	
	Sarcina pentru acasă: Noțiune de priză a paletei;




3.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina 
Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Joc bilateral în condiții adoptate. Exerciții cu paleta și mingea.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.


	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	1'
	Frontal
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	Exerciții de atenție
	1'
	Frontal
	Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2'
	Coloană
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	O1
	Joc bilateral în condiții adoptate Exerciții cu paleta și mingea:
· Exerciţii de ţinere a mingii pe paletă separat cu forhandul şi reverul, de pe loc, din mers,
	5'
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în




	
	din alergare.
	
	
	
	
	executare;

	

O3
	- Exerciţii de jucare a mingii pe paletă cu forhandul, cu reverul, alternativ forhand şi rever de pe loc, din mers, din alergare. Repetare.
	
5'
	


Individual
	

Explicația Demonstrația
	


Masă de tenis
	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;



La fiecare fază îndeplinim corect poziția;


Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	
	- Exerciţii de învăţare a jucării mingii la perete după ce mingea atinge solul, separat cu forhandul şi apoi
cu reverul. Repetare.
	5'
	
	
	
Palete
	

	
	
	
	Individual
	
	
	

	
O4
	 - Exerciţii de învăţare a jucării mingii la perete direct din zbor cu forhandul şi cu reverul. Repetare.
	5'
	În perechi
	Explicația Demonstrația
	Mingi de tenis
	

	
	 - Jucarea mingii de pe loc cu pasarea partenerului la semnal. Repetare.
	5'
	
	
	
	

	
	 -  Jucarea mingii în mișcare cu schimb de locuri. Repetare.
Tendința spre jocul ofensiv a transformat tenisul de masă într-un schimb rapid de contraatacuri în care viteza constituie calitatea fizică ce poate duce la departajarea valorii jucătorilor. La prima vedere s-ar putea vorbi despre о simplificare a jocului, cu о evidentă restrângere a elementelor tehnice folosite, a căror automatizare atinge însă cote nebănuite. Dar aceasta nu este decât о impresie, fapt ce poate fi constatat trecând la analiza loviturilor de contraatac cu о gamă întreagă de variante, care dau coloratura actualului joc. 
Joc bilateral cu accent pe procedeele tehnice.
	5'
	
	Exersarea
	
	

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
	2'
	Individual În perechi
	Demonstrația
	
	Terminologia corectă;

	
	Totalurile lecției.
	3'
	
	Analiza Observația Aprecierea
	
	Sarcina pentru acasă: Jonglări la perete;



4.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Situații tehnice la lovitura din forehand.
Unități de competență: Nivelul C2 
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.



	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	1'
	Frontal
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	Exerciții de atenție
	1'
	Frontal
	Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	5'
	Coloană
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	O1
	Situații tehnice la lovitura din forehand:
· Noțiune
	
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în



	
	
	
	
	
	
	executare;

	
	· FORHAND – lovitura realizată de pe partea mâinii care ţine paleta, respectiv de pe partea dreaptă în cazul jucătorilor ce folosesc mâna dreaptă. 
Loviturile drepte din forhand și rever, în principal au următoarele caracteristici: 
- se efectuează asupra mingilor cu о traiectorie relativ înaltă; executăm, 
- contactul cu mingea se realizează „în plin" fără a se imprima acesteia о mișcare de rotație;
- momentul optim al loviturii este în punctul cel mai înalt al traiectoriei mingii (pentru a mări viteza de circulație a mingii se poate lovi și pe traiectoria ascendentă); 
- planul paletei este perpendicular pe suprafața mesei; 
- mișcarea de lovire este amplă și orientată spre înainte;
 - la finalul lovirii propriu-zise, planul paletei se „închide" puțin.
	               
	10'
	
	
	
	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;

La fiecare fază
îndeplinim corect poziția;

Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	O3
O4


O5
	-  Aruncăm mingea în sus, iar ea va trebui de prins cu ambele mâini, (cite 5 încercări – schimb de locuri).
 - Aruncăm mingea în sus pe masă, iar ea va trebui prinsă cu mâna îndemnatică,
(cite 5 încercări – schimb de locuri).
 - Joc
Lovirea paletei (lovirea se dă cu imitarea lovirii forehand), în grup 3-4 persoane.

	
	10'
10'
	Individualâ
În perechi
	Explicația Demonstrația
Explicația Demonstrația



Exersarea
	Masă de tenis
Mingi de tenis
Palete
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare. Totalurile lecției.
	5'
	Individual În perechi
	Demonstrația
Analiza Observația Aprecierea
	
	Terminologia corectă; Sarcina pentru acasă: Lovitura forehand




5.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Procedee tehnice. Lovituri drepte, reverul simplu.
Unități de competență: Nivelul C2 
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.


	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	1'
	Frontal
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	Exerciții de atenție
	1'
	Frontal
	Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2'
	Coloană
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	O1
	Lovituri drepte, reverul simplu:
· Noțiune
	
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în




	
	
	
	
	
	
	executare;

	
	- LOVITURA DREAPTĂ – lovitură prin care mingea nu capătă nici un efect, ea relizându-se cu planul paletei perpendicular pe pe direcţia de înintare a acesteia.
	5’
	
	


Individual
	

Explicația Demonstrația
	


Masă de tenis
	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;

	O3




O4




O5
	 -  REVER – lovitură realizată de pe partea opusă mâinii care ţine paleta, de pe partea stângă în cazul jucătorilor care folosesc mâna dreaptă.
 - Se reamintește,prin demonstrare cu ajutorul unui elev,execuția corectă aprocedeului tehnic,insistându- se pe execuția corectă dar și pe greșelile frecvente.Se trece la exersarea procedeului,schimbându-se frecvent cerințele propuse de profesor.
- Câte 2 la masa de joc, execută următoarele exerciții pentru învățarea procedeelor tehnice prezentate anterior:
1. serviciul tăiat cu reverul urmat de joc de mijloc rever în diagonală.
2. serviciul tăiat cu reverul urmat de joc de mijloc rever în linie.
Joc bilateral cu accent pe tehnica loviturii drepte, reverul simplu.
	
	5'




10’






10'
	

Individual În perechi
	



Explicația Demonstrația






Exersarea
	
Palete


Mingi de tenis
	
La fiecare fază îndeplinim corect poziția;


Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
	2'
	Individual În perechi
	Demonstrația
	
	Terminologia corectă;

	
	Totalurile lecției.
	3'
	
	Analiza Observația Aprecierea
	
	Sarcina pentru acasă: Lovitura cu rever;



6.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Procedeul tehnic serviciul cu forehandul din poziționare diferită față de masă.
Unități de competență: Nivelul C2 
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.


	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	1'
	Frontal
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	Exerciții de atenție
	1'
	Frontal
	Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2'
	Coloană
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	O1
	Procedeul tehnic serviciul cu forehandul din poziționare diferită față de masă:
	
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în




	
	
	
	
	
	
	executare;

	
	 - Câte 2 la masa de joc se execută o serie de acțiuni individuale:
	
	
	
	
	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;

	
	1.serviciu lung cu forehandul, urmat de contre forhand de pe 2 puncte spre forhandul adevers.
	5’
	Individual
	Explicația Demonstrația
	Masă de tenis
	

	O3




O4




O5
	 2. serviciu lung cu forhandul, urmat de contre forhand de pe 2 puncte spre reverul advers.
3. serviciu lung, urmat de contre alternativ din forhand și rever spre forhandul advers (partenerul dirijează mingile cu forhandul alternativ în diagonală și linie).
4.serviciu lung, urmat de contre din forhand și rever în linie (partenerul face contre forhand și rever în diagonală). 5.serviciu lung, urmat de contre din forhand și rever de pe toată masa spre forhand, rever sau liber dirijate
	10’



10’



5’
	

Individual






În perechi
	



Exersarea Demonstrația
	
Palete


Mingi de tenis
	
La fiecare fază îndeplinim corect poziția;


Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
	2'
	Individual În perechi
	Demonstrația
	
	Terminologia corectă;

	
	Totalurile lecției.
	3'
	
	Analiza Observația Aprecierea
	
	Sarcina pentru acasă: Serviciul cu forehandul;



7.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Tehnica serviciul cu reverul din poziționare diferită față de masă.
Unități de competență: Nivelul C2 
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.


	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	1'
	Frontal
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	Exerciții de atenție
	1'
	Frontal
	Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2'
	Coloană
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	O1
	Tehnica serviciul cu reverul din poziționare diferită față de masă: Serviciul tăiat cu reverul Poziția inițială va fi cu picioarele flexate, depărtate la latimea umerilor, piciorul drept fiind lateral și în față cu greutatea uniform repartizată pe amândouă. Mâna stângă susține mingea cu podul palmei deschis la о depărtare convenabilă de trunchi. În fază pregătitoare a serviciului mâna stângă aruncă mingea în sus, în timp ce paleta se retrage lateral spre stânga cu planul de lovire deschis datorită unei 84 mișcări de pronație. Greutatea trece mai mult pe piciorul stâng, trunchiul se răsucește ușor spre stânga, umărul drept fiind înainte.
	
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în


	
	
	
	
	
	
	executare;

	
	- Câte 2 la masa de joc se execută o serie de acțiuni individuale:
	
	
	
	
	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte;

	
	1.serviciu lung cu reverul, urmat de contre forehand și rever din colțul de rever spre reverul advers.
	5’
	Individual
	Explicația Demonstrația
	Masă de tenis
	

	O3




O4
	2. serviciu lung cu reverul, urmat de contre forehand și rever din colțul de rever spre forhandul advers.

3. joc de mijloc rever dirijat în linie spre forhandul advers.
	5’


5’
	

Individual
	



Explicația Demonstrația
	
Palete

Mingi de tenis
	
La fiecare fază îndeplinim corect poziția;

	


O5
	4. serviciu lung, urmat de contre rever în linie (partenerul face contre forhand și rever în diagonală).
5. serviciu lung, urmat de contre rever de pe toată masa spre forhand, rever sau liber dirijate.
6. Joc bilateral.
	5’



10’
	

În perechi
	


Exersarea
	
	Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4
	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare. Totalurile lecției.
	5'
	Individual În perechi
	Demonstrația
Analiza Observația Aprecierea
	
	Terminologia corectă; Sarcina pentru acasă: Serviciul cu reverul;




8.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educația fizică
Clasa: XI-a
Data desfășurării: Profesor:
Tipul lecției: Lecție de evaluare.
Modulul Nr. 3: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Evaluare formativă la modulul: Tenis de masă. 
Unități de competență: Nivelul C2 
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării tenisului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în tenis  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice tenisului;
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării tenisului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice tenesului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mese de tenis,paleti, mingi de tenis, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
                 Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de tenis. 
                  Regulamentul jocului de tenis.
     Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.

	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortuluifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/ procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-13minute)

	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor lecţiei
	1'
	Frontal
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	Exerciții de atenție
	1'
	Frontal
	Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
-Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2'
	Coloană
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 1-1,5 metri; Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	

O1
	
	
	
	
Demonstrația
	
Conuri/fișe
	

	
	
	


5'
	


Individual
	


Explicația
	
	

	O1
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	Partea de bază (27-30 min)

	
O1
	Test cognitiv la modulul, Tenis de masă:
Selectează prin încercuire răspunsurile corecte.
	      15 min.
	Individual
	Explicația Demonstrația
	
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în




	
	
	
	
	
	
	executare;

	
	     Definiți noțiunea de ,,Priza paletei”, și câte tipuri de priză cunoașteți:
1) Priza paletei – poate fi definită ca fiind modul concret de a ţine paleta în mână în timpul desfăşurării jocului.
2) În tenis de masă distingem 2 tipuri ale prizei: - priza europeană; - priza toc – asiatică.
   Care sunt elementele tehnice fără minge:
1. priza paletei;*
2. lovitura cu reverul;
3. poziţia de bază;* 4.deplasările specifice;*
5.lovitura cu forehandul;
  Un set este câştigat de către jucătorul care realizează primul:
1.(20 puncte)
2.(15 puncte) 3.(11puncte)*
    Redactați un proiect individual, cu tematica:
,,Evoluția jocului de tenis de masă în Moldova”.
 - Joc în perechi cu arbitraj competițional.
	



















   15 min.
	
	

Explicația
	
	

	
O3
	
	
	

Individual
	
	
Fișe cu sarcini
	

	
	
	
	
	Demonstrația
	
	

	O4
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
Exersarea


Demonstrația
	
	

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției. Analiza și aprecierea elevilor.
	5'
	Frontal
	Analiza Observația Aprecierea
	
	Să fie atenți la criteriile de succes;



